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أثر الغمر بالماء البارد والكرياتين الباودر على إشارات تلف العضلة وزمن تحمل األداء البدني
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تاريخ التسليم ،(2014/6/3) :تاريخ القبول(2014/11/19) :
ملخص
ھدفت الدراسة التعرّف إلى تأثير الغمر بالماء البارد والكرياتين الب اودر عل ى إش ارات تل ف
العضلة وزمن تحمل األداء البدني .لتحقيق ذلك ،ت ﱠم استخدم التصميم األعمى العش وائي لمجموع ة
ض ّمت ثماني ة رياض يين مبت دئين م ﱠم ن يرت ادون مرك ز رياض ي لبن اء األجس ام حي ث أ ّدوا أرب ع
تجارب )بفاص ل  14ي وم( .قب ل الب دء بك ل تجرب ة ،جل س الرياض يون نص ف س اعة تخللھ ا غم ر
الجزء السفلي للجسم بالماء البارد )تجربة الغمر بالم اء الب ارد( أو تن اول ) 5غ م( كري اتين ب اودر
)تجربة الكرياتين الباودر( أو )تجربة الغمر مع الكري اتين( أو )التجرب ة الض ابطة( .بع د اإلحم اء
أ ّدوا تم رين م ّد الركب ة م ن وض ع الجل وس عل ى جھ از م ّد الركب ة بواق ع ) (5ج والت × )(20
تكرار .ث ﱠم أ ّدوا بروتوكول الج ري المتزاي د للس رعة حتّ ى التع ب اإلرادي .بع د جم ع البيان ات ،ت ﱠم
اس تخدام برن امج الحزم ة اإلحص ائية للعل وم اإلجتماعي ة ) .(SPSSأظھ رت النت ائج ﱠ
أن تركي ز
كرياتين كاينيز ومايوغلوبين كان أقل )أفضل( وبداللة إحصائية )∝ =  (0.05في تجربتي الغمر
بالم اء الب ارد والغم ر م ع الكري اتين مقارن ة بتجربت ي الكري اتين الب اودر والض ابطة .أ ّم ا تركي ز
الكتي ك ديھاي دروجينيز وأل دوليز ك ان أق ل )أفض ل( وبدالل ة إحص ائية )∝ =  (0.05ف ي تجرب ة
الكري اتين الب اودر مقارن ة بتج ارب الدراس ة ال ثالث .أ ﱠم ا زم ن تحم ل األداء الب دني ك ان أط ول
)أفضل( وبداللة إحصائية )∝ =  (0.05في تجربة الغمر مع الكرياتين مقارن ة بتج ارب الدراس ة
الثالث .توصلت الدراسة إلى ﱠ
أن تجارب الدراسة الحالية خففت من إشارات التلف العض لي ولك ن
دون منعه .وبالتالي يوصي الباحثان إلى إمكانية تطبيق الغمر بماء بارد في المراكز الرياضية.
الكلمات المفتاحية :التلف العضلي ،مايوغلوبين ،كرياتين كاينيز ،الكتيك ديھايدروجينيز،
ألدوليز.
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Abstract
The aim of the present study was to examine effects of cold water
immersion and creatine powder on signs of muscle damage and time of
performance endurance. Using a random, blind-design, eight athletes
participated in all four trials (14 days apart). Athletes performed a seated
leg extension machine 5 sets × 20 rep after 30 minutes rest included
either cold water immersion of lower body for 12 minutes (CWI trial),
intake of 5g of Creatine powder (Cr trial), (CWI+Cr trial) or control trial.
After that, athletes performed an incremental running protocol until
volitional fatigue. Creatine kinase and myoglobin were significantly
(α=0.05) lower in trials of CWI and CWI+Cr. Aldolase and lactic
dehydrogenase were significantly lower in Cr trial. Time of performance
endurance was significantly longer in CWI+Cr trial. In conclusion, CWI,
Cr, and CWI+Cr trials alleviated signs of muscle damage without
suppression.
Key words: Muscle damage, myoglobin, creatine kinase, lactic
dehydrogenase, and aldolase.
مقدمة
ﱠ
اإلحتراف ي خ الل العق ود األخي رة أ ﱠدى إل ى ازدھ ار-إن التق دم الھائ ل ف ي المج ال الرياض ي
وتقدم كبير في نواحي الطب الرياض ي وال ذي يھ دف إل ى ع الج إص ابات الرياض يين ولك ن دون
. فھناك إصابات تحدث نتيجة مؤثر خارجي له إشارات وأعراض وكالھما له مضاعفات.منعھا
فأغلب اإلصابات التي تحدث م ع الرياض يين تتض من إص ابات ناجم ة ع ن كث رة االس تخدام
 أ ّم ا اإلص ابات الناجم ة ع ن ف رط االس تخدام فتش مل ش عر ف ي العظ م نتيج ة ثق ل.وإص ابات ح ا ّدة
"Delayed onset muscle soreness  ظھور مت أخر ألل م العض لة، تليّف العضالت،مستمر
 كش ط وتم زق الجل د، وأ ّما اإلصابات الحا ّدة فتشمل كسور العظ ام،( والجلد المتصلبDOMS)"
 ھ ذا ويُع َرف تل ف العض لة بانخف اض.(Jounson & Mair, 2006) إضافةً إلى التلف العضلي
 ويح دث بكث رة عن د الرياض يين أو،وظيف ة العض لة/في قوة االنقب اض العض لي والق درة العض لية
 كما ويحدث عند العبي العدو أكثر من العب ي المس افات،الممارسين للجھد البدني مقارنة بغيرھم
الطويل ة وي ؤدي إل ى ح دوث اس تجابات ھرموني ة كزي ادة ھرم ون ك ورتيزول وتستس تيرون
.(Rowlands et al.2001;Sorricter et al.2001)
لق د ت ﱠم التثبّ ت م ن ﱠ
.أن تل ف العض لة م ن أكث ر اإلص ابات ش يوعا وارتباط ا ً بالرياض ة
(Ascencao,et al,2011;Byrne,et al.2004;Eston and Peters,1999;Magal,et
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) al.2010;Rawlands,et al.2001;Sellwood,et al.2007فع دم التكي ف عل ى تم رين
مع ين (Bailey,et al.2011;Magal,et al.2010;) ,الحج م الع الي والش ّدة العالي ة للت دريب,
) (Ascensao,et al.2011;Eston & Peters.1999والعم ر الت دريبي الطوي ل للرياض ي,
الج نس ,القابلي ة الوراثي ة ) (Magal, et al. 2010واالنقب اض التط ويلي ""Eccentric
) (Ascensao,et al.2011;Charro,et al.2011;Montgomery,et al.2008تع ّد جميعھا
عوامل مسببة للتلف العضلي.
تش ريحياً ،تل ف العض لة يتض من تم زق الس اركوليما (Eston,et al.1999) ,خل ل ف ي
الساركومير (Magal, et al. 2010) ،تمزق أقراص (Tortora & Derickson,2010) ,Z
تم زق اللويف ات العض لية (Magal,et al.2010;Rawlands,et al.2001) ,تم زق الش بكة
الس اركوبالزمية وت ورم المايتوكن دريا ) .(Rawlands,et al.2001وھ ذا بالت الي يعي ق دورة
اإلنقباض العضلي وبالتالي توقف الالعب ع ن الممارس ة لح ين االستش فاء م ا يُبع ده ع ن اإلنج از
الرياضي.
ھذا وينجم عن تلف العضلة إشارات وأع راض باثوفس يولوجية ""Pathophysiological
تتض من أل م عض لي ,ض عف عض لي ،ت ورم بس يط ،تص لب عض لي ;(Bailey, et al. 2007
;Charoo, et al. 2011; Corbett, et al. 2011. Takashima, et al. 2007
) Takizawa, et al. 2011كما ينجم عن تلف العضلة نفاذ\تسرب بروتينات وإنزيمات العضلة
،"Myoglobin
وبالت الي تركيزھ ا ف ي ال دم كزي ادة تركي ز م ايوغلوبين ")(Mb
) (Montgomery,et al.2008وزي ادة تركي ز إن زيم كري اتين ك اينيز "Creatine kinase
") ،(CK/CPKوزي ادة تركي ز إن زيم الكتي ك ديھاي دروجينيز " "Lactic dehydrogenase
(Montgomery,et
) (LDHوزي ادة تركي ز إن زيم أل دوليز ""Aldolase
) .،al.2008;Takashima,et al.2007إذ ﱠ
أن زيادة تركيزھا في ال دم ع ن الم دى الطبيع ي يع ّد
مؤشر كيميائي للتلف العضلي وھي تعتبر متغيرات الدراسة الحالية.
ﱠ
إن تلك اإلشارات واألعراض من ش أنھا أن ت ؤثر عل ى أداء ومس توى الالع ب س لبا ً ال س يما
إذا تك ّرر حدوثھا .من ھنا فقد لجأ علماء الرياض ة إل ى ع ّدة اس تراتيجيات كمحاول ة التخفي ف أو/و
من ع ح دوث التم ارين المس ببة تل ف العض لة وم ا ي رتبط بھ ا م ن إش ارات أو أع راض .وأ ﱠم ا
استراتيجيات العالج فقد تضمنت الراح ة اإليجابي ة والس لبية ،الش د أو اإلطال ة ,المس اج ،مكم الت
مض اد التأكس د وحب وب مض اد االلتھ اب غي ر ال دھني ) .(Bailey, et al. 2007فق د ُوج د ﱠ
أن
المساج بعد التدريب يسھم في تخفيف  DOMSويُقلﱢل م ن تركي ز كري اتين ك اينيز ف ي ال دم ولك ن
دون تح ّس ن ف ي وظيف ة العض لة .وق د وج دوا ذل ك ف ي دراس تھم والت ي تض منت أقص ى انقب اض
تط ويلي بمق دار  10م رّات ×  6تك رارات )ذراع ب ذراع( ) .(Zainal, et al. 2005وھن اك
نظرية مفادھا ﱠ
أن الراحة بعد تدريب ذات ش ّدة عالية تقلﱢل من تركيز كرياتين ك اينيز وم ايوغلوبين
) .(Mihic, et al. 2000وللتحق ق م ن نظ ريتھم ق اموا ب إجراء دراس ة م ن مجم وعتين حي ث
تضمن بروتوكول الدراسة مد وثني المرفق  50م رة بش كل متواص ل ،وم ن ث ﱠم راح ة ل ثالث أي ام
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)مجموع ة تجريبي ة( أو دون راح ة )مجموع ة ض ابطة( .أ ﱠم ا النت ائج فق د تض منت ّ
أن تركي ز
مايوغلوبين وكرياتين كاينيز كان أقل في التجربة التجريبية مقارنة بالضابطة.
وم ن ب ين تل ك االس تراتيجيات أيض ا ً الع الج ب األمواج ف وق الص وتية والغم ر بالم اء الب ارد
) .(Ascensao, et al. 2011; Bailey, et al. 2007; Eston & Peters, 1999ﱠ
إن
فسيولوجية الغمر بالماء الب ارد تتض من تض ييق األوعي ة الدموي ة الطرفي ة وھ ذا يقلﱢ ل م ن س ريان
ال دم للجل د األم ر ال ذي يس بﱢب زي ادة ف ي حج م ال دم المرك زي وبالت الي زي ادة حج م ال دم للعض لة
وال ذي ي نجم عن ه خ زن الح رارة وبالت الي طاق ة ;(Hiroshi, et al.2005; Marino, 2002
).Qoud, et al. 2006
لقد أجريت دراسات حول اس تخدام الغم ر بالم اء الب ارد كإس تراتيجية إلع ادة االستش فاء بع د
التم رين المس بب تل ف العض لة .ف الغمر بالم اء الب ارد يقلﱢ ل م ن زي ادة تركي ز كري اتين ك اينيز
وم ايوغلوبين (Bailey, et al. 2007) .وف ي ھ ذا الص دد ،أج رى ح ديثا أسنس او وآخ رون
) (Ascensao, et al. 2011دراس ة ح ول ت أثير الغم ر بالم اء الب ارد عل ى إع ادة االستش فاء
الخاص باألداء البدني وتلف العضلة بع د مب اراة ك رة ق دم وذل ك عل ى عين ة م ن العب ين ك رة ق دم
حي ث تض من بروتوك ول الدراس ة غم ر الج زء الس فلي لغاي ة الح وض بم اء ب ارد ) 10درج ات
مئوي ة( وم رة أخ رى غم رھم بم اء داف ئ ) 35درج ة مئوي ة( ف ور االنتھ اء م ن المب اراة لم دة 10
دقائق .أظھرت النتائج ﱠ
أن الغمر بالماء البارد قلﱠل من تركيز كرياتين كاينيز وم ايوغلوبين مقارن ة
بالماء ال دافئ .أ ﱠم ا دراس ة كوربي ت وآخ رون ) (Corbett et al.2011والت ي ھ دفت إل ى معرف ة
تأثير الغمر بماء البارد ) 12درجة مئوية( لمدة  12دقيقة من وضع الوقوف لغاي ة الص رّة كعام ل
مساعد لالستشفاء من إشارات تلف العضلة بعد جري  90دقيقة متقط ع ،إذ ل م تُظھ ر الدراس ة أي
ت أثير ايج ابي أو تح ّس ن ج رﱠاء الغم ر بالم اء الب ارد مقارن ةً عن د غم رھم بم اء داف ئ ) 35درج ة
مئوي ة( .أيض ا ً نت ائج دراس ة س يلوود وآخ رون ) (Sellwood et al. 2007ل م تُظھ ر أي ت أثير
ايجابي عن د غم ر الج زء الس فلي لك ل ش خص بم اء ب ارد ) 5درج ات مئوي ة( ث الث م رات بواق ع
دقيقة واحدة على أعراض وإشارات التلف العض لي وذل ك بع د انقب اض عض لي تط ويلي للعض لة
ذات األربع رؤوس الفخذية من وضع الجلوس للرجل اليسرى غير المسيطرة بواقع  5جلس ات ×
 10تكرارات مع راحة بينية مدتھا دقيقة .كما ﱠ
أن الغمر بم اء ب ارد ) 10درج ات مئوي ة( لم دة 10
دق ائق ل م يك ن ل ه ت أثير ف ي تقلي ل تركي ز كري اتين ك اينيز ولك ن س اعد عل ى التخفي ف م ن تركي ز
م ايوغلوبين ،وذل ك بع د ج ري  90دقيق ة متقط ع ) .(Bailey et al.2007م ن جھ ٍة ثاني ة ،ك ان
للغمر بالماء البارد ) 18درجة مئوية( من القدمين لغاي ة آخ ر  4أض الع م ن وض ع الوق وف لم دة
 60دقيقة دون مجھود بدني تأثير في تقليل حجم الس وائل داخ ل الخالي ا مقارن ة بالقي اس األساس ي
)ّ .(Stocks et al,2004
إن نتائج تلك الدراسات السابقة تبيّن مدى صعوبة عالج التلف العضلي
ﱠ
ما يُبرز مدى حاجة المجال الرياضي إلجراء أبحاث وتجارب ذات العالقة .إن تقليل تركيز إنزيم
كرياتين ك اينيز بال دم يحت اج إل ى تكي ف عض لي بحي ث يم ﱠك ن الالع ب م ن االس تمرار باإلنقب اض
العضلي ويؤخر التعب .فقد أظھ ر أنوج ويجي وأوكونك و )(Anugweji and Okonko.2012
ﱠ
أن تركيز ذلك اإلنزيم قد يصل في بعض رياضات التحمل إلى  15ضعف عن المع ّدل الطبيعي.
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وبالجمع بين تلف العضلة من جھ ة والطاق ة الناجم ة ع ن خ زن الح رارة بفع ل الغم ر بالم اء
الب ارد م ن جھ ة ثاني ة ،ف ﱠ
إن م ادة الكري اتين الب اودر تع ّد منتج ة للطاق ة وتقلﱢ ل م ن ھ دم
الخالي ا(Behzadi & Liu, 2005; Ernest, et al. 1995; Friedman, et al.2003; .
Lee, et al. 2011; Sorichter, et al. 1996; Tarnopolsky, et al. 2005 Mihic, et
);al. 2000; Morifuji, et al. 2011
ھذا ويع ّد الكرياتين من بين األحماض األمينية إذ يتم إنتاجه ف ي الكليت ين والبنكري اس والكب د
(James, et al. 2002; Patra, et al. 2008; Tarnopolsky, et al. 2005; Tortora
) and Derickson,2010ث م ينتق ل عب ر مج رى ال دم إل ى العض الت الھيكلي ة والملس اء والقل ب
& (James, et al.2002; Patra, et al. 2008; Tarnopolsky, et al. 2005; Tortora
) Derickson, 2010باإلضافة إلى الدماغ والخصيتين ) .(James, et al. 2002حي ث تص ل
نسبته إل ى م ا يق ارب  %95-90م ن مجم وع كري اتين الجس م (James,et al.2002;Tortora
) and Derickson,2010وله دور مھم وأساسي إلى جانب الفوسفات في إنتاج ثالثي أدين وزين
الفوسفات ") "Adinosine triphosphate (ATPوھو ج زيء غن ي ج داً بالطاق ة والت ي تَن تُج
بواس طة إن زيم كري اتين ك اينيز .أ ﱠم ا فس فرة الكري اتين فت تم م ن خ الل  ATPلتش كيل كري اتين
فوسفات ).(Blomstrand,et al.1997;Ernest,et al.1995
ﱠ
إن تن اول الكري اتين يك ون عل ى ش كل كبس ولة أو عل ى ش كل ب اودر/محل ول ""Powder
)موضوع الدراسة( وأصبح اس تخدامه ش ائع ب ين الرياض يين من ذ ع ام (Rawson and 1992
) Clarkson.2000ويھ دف بش كل أساس ي إل ى زي ادة كمي ة كري اتين فوس فات داخ ل الخالي ا
العض لية ;(Behzadi & Liu, 1994; Cooke, et al. 1995; Ernest, et al.1995
) Tarnopolsky, et al. 2005وھذا يؤدي إلى س رعة ف ي إع ادة إنت اج (Feroutti & ATP
;Remmert, 2003; Guyton & Hall, 2006; Sorichter, et al.2001
) Tarnopolsky, et al. 2005وبالت الي ت أخير التع ب .فالتع ب ال ذي يح دث بع د أداء مجھ ود
ب دني ع الي الش دة ن اجم ع ن نف ا ْد كري اتين فوس فات داخ ل سايتوس ول الخلي ة (Gordon, et al.
) ،1995; Lemon & Proctor, 1991; McMorris, et al. 2007وھ ذا يح دث بكث رة ف ي
الرياض ة الت ي تعتم د عل ى النظ ام الفوس فاجيني (Cooke, et al. 1995; Gordon, et al.
) 1995كرف ع األثق ال )أف راد عين ة الدراس ة( والع دو 100م ،والغط س (Greenhaff, et al.
) 1994وتلك التي تعتمد على نظام الجلكزة الالكتيكي ).(Jounson & Mair. 20096
ﱠ
إن قلة األبحاث أو الدراسات المتعلقة بتأثير الكرياتين على الرياضة الھوائي ة كالتحم ل ن اجم
عن ازدياد الكتلة العضلية عند تناوله لفت رة طويل ة (Dangott, et al. 2000; Greenhaff,et
& al.1994; Jounson & Mair, 2006; Mihic, et al. 2000; Williams
) Branch,1998وأ ﱠما عن تأثيرات الكري اتين االيجابي ة فمنھ ا م ا أش ار ﱠ
أن الكري اتين يُح ًّس ن م ن
ّ
ال ذاكرة واإلدراك عن د كب ار الس ن ) ،(Balsom, et al. 1993كم ا يُحس ن م ن الق وة والق درة
) ،(Tarnopolsky, et al.2005إض افةً إل ى ﱠ
أن تناول ه يزي د مخزون ه ف ي العض الت
) .(Friedman, et al. 2003; Gordon, et al. 1995وھ ذا م ن ش أنه أن يح ّس ن األداء
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الرياضي .فھناك دراسة تضمنت معرف ة تركي ز الكري اتين ف ي بالزم ا ال دم عل ى  6أش خاص بع د
تناولھم  2500ملغم كرياتين باودر مذابا ً في  150مل من الماء وبع د أس بوع ت ﱠم تن اول  5غ م م ن
الكرياتين عبر الفم )كبسولة( .وقد أظھرت النتائج ﱠ
أن تركيز الكرياتين في البالزما مذابا ً في الم اء
أكثر عند تناوله عبر الكبسولة ) .(Harris et al. 2004وبالتالي ال ب ّد من وجودة كمية كافية من
كري اتين فوس فات داخ ل سايتوس ول الخلي ة العض لية .فتناول ه يزي د م ن عملي ة الفس فرة الھوائي ة
) (Earnest, et al. 1995; Guyton & Hall, 2006; Sorichter, et al. 2001ولع ﱠل ھ ذا
ما يحتاجه الرياضي إلنتاج  ATPأكثر لتأخير زمن الوصول للتعب .ففي دراسة تضمنت معرف ة
تأثير مكمالت الكرياتين والكف ايين عل ى زم ن التع ب خ الل الج ري المتزاي د للس رعة ،وذل ك بع د
التبديل على الدراجة الثابتة عند معدل عمل مقداره  50واط وم ن ث م زي ادة  30واط ك ل دقيقت ين،
فقد أظھرت النتائج ﱠ
أن زمن التحمل جرﱠاء الكرياتين-الكافيين كان أطول )أفضل( مقارنة بتجربتي
ً
الكري اتين والض ابطة ) .(Lee, et al. 2011أيض ا فيم ـا يخ تص بتأثي ـر الكري اتين عل ى زم ن
األداء ،فق د ھ دف روس يتر وآخ رون ) (Rossiter, et al. 1996إل ى معرف ة ت أثير مكم الت
الكرياتين ) 15غم( على زمـن  1000متر عند العبي التجديف ضمن التصميم األعمى العشوائي
على جھاز خاص للتجديف بمعدل  29ضربة تجديف/دقيقة .وقد أظھرت النتائـج ﱠ
أن زم ن 1000
متر في تجربة الكرياتين كان أسرع مقارنة بالتجربة الضابطة.
في الواقع ،لقد ت ﱠم البحث في مكمالت الكرياتين حول الطاقة التي يحصل عليھ ا الالع ب بع د
تناول لتلك المادة ما قد يُحسﱢن من أدائه ال سيﱢما سرعته في العدو أو في تكرار االنقباض العض لي
ولك ن دون التط رّق إل ى إش ارات التل ف العض لي والت ي تحص ل غالب ا ً بع د س باقات التحم ل
كالماراثون من ھنا لجأ الباحثيْن إلى االعتم اد ف ي ھ ذه الدراس ة الحالي ة لمعرف ة ت أثير الغم ر بم اء
بارد والكرياتين الباودر على إشارات التلف العضلي التي تحدث بكثرة عند المتدئين.
أھمية الدراسة ومشكلتھا
ﱠ
إن كث رة اإلص ابات الرياض ية س واء الناجم ة ع ن اإلص ابات المباش رة أو ج رّاء ف رط
االستخدام أو بسبب التدريب الخاطئ عوامل تسھم في تح ّدد كفاءة وظيفة الخاليا البانية للعضالت
" "Myoblastsوھ ذا م ع م رور ال زمن ق د يح ﱢول األلي اف العض لية التالف ة إل ى تليف ات
" "Fibrosisما يُقلﱢل من القوة والسرعة ) ،(Tortora & Derickson, 2010وبالتالي الجان ب
البدني العام للرياضي .فإش ارات وأع راض التل ف العض لي تح دث بكث رة ف ي المراك ز الرياض ية
لبن اء األجس ام ال س يّما المبت دئين م نھم نظ راً لع دم التقي د بمب ادئ الت دريب الرياض ي كالت درج
الت دريبي وع دم اإللم ام الك افي بفس يولوجية وبيوكيميائي ة األلي اف العض لية أثن اء ممارس ة الجھ د
البدني األمر الذي حذا ببعض المدربين للجوء إلى استخدام المكالت الغذائية وغيرھا من الوس ائل
التي قد تمنع ما يحدث من أضرار أو إصابات عض لية م ع أؤلئ ك المش تركين .م ن ھن ا ،ف ﱠ
إن ذل ك
يستدعي البحث حول تأثير الكرياتين وبالتحدي د الب اودر والغم ر بالم اء الب ارد عل ى إش ارات تل ف
العضلة )كرياتين كاينيز ،الكتيك ديھايروجينيز ،مايوغلوبن ،ألدوليز( وزمن تحمل األداء الب دني.
خاصة ّ
وأن الدراسة الحالي ة ق د تُعط ي فائ دة علمي ة رياض ية للم دربين والالعب ين عل ى ح ﱟد س واء
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السيﱢما ﱠ
وأن الجمع بين الغمر بالماء البارد وتناول الكرياتين الباودر لم يتم البحث فيه من قبل على
ح ّد معرفة الباحثيْن.
أھدف الدراسة
تھدف الدراسة الحالية إلى تحقيق األھداف التالية:
 .1معرف ة ت أثير الكري اتين الب اودر ،الغم ر بالم اء الب ارد والغم ر بالم اء الب ارد م ع الكري اتين
الباودر على إشارات تلف العضلة ).(CK, Mb, LDH, & ALD
 .2معرف ة ت أثير الكري اتين الب اودر ،الغم ر بالم اء الب ارد والغم ر بالم اء الب ارد م ع الكري اتين
الباودر على زمن تحمل األداء البدني.
فرضيات الدراسة
بنا ًء على األھداف وبعد اطالع الباحثيْن على األدبيات السابقة ،ﱠ
فإن الفرضيات تتضمن:
 .1ھناك تأثير إيجابي للكرياتين الباودر ،الغمر بالماء البارد والغمر بالماء الب ارد م ع الكري اتين
الباودر على إشارات تلف العضلة ).(CK, Mb, LDH, ALD
 .2ھناك تأثير إيجابي للكرياتين الباودر ،الغمر بالماء البارد والغمر بالماء الب ارد م ع الكري اتين
الباودر على زمن تحمل األداء البدني.
مصطلحات الدراسة
م ايوغلوبين ـ ) Myoglobinب روتين حام ل لألكس جين ،إذ يحم ل ج زيئيْن ويوج د داخ ل
األنسجة العضلية ،إذا ازداد تركيزه في الدم أكثر م ن الم دى الطبيع ي ) (>60 ng.mlفھ ذا يش ير
إلى تلف عضلي .أ ّما كرياتين كاينيز ـ ) Creatine kinaseإنزيم يعمل على رب ط الكري اتين م ع
الفوسفات لتشكيل فوسفوكرياتين ،إذا ازداد تركيزه في الدم عن المدى الطبيعي )(37-197 U/L
فھذا يعني تلف عضلي .الكتيك دي ھايروجينيز ـ ) Lactic dehydrogenaseإنزيم يعمل عل ى
تحويل حمض البايروفيك إلى حمض الالكتيك ،إذا ازداد تركيزه في الدم أكثر من المدى الطبيع ي
) ،(140-280 U/Lفھذا يعني تلف عضلي .أل دوليز ـ ) Aldolaseإن زيم ي زداد ف ي حال ة حاج ة
الخالي ا إل ى جلوك وز ،إذا ازداد تركي زه ف ي ال دم ع ن الم دى الطبيع ي ) (1-7.5 U/Lفھ ذا يعن ي
تلف عضلي.(Tortora and Derichson. 2010) .
إجراءات الدراسة
منھج الدراسة
ت ﱠم اختيار المنھج التجريبي لمالئمته مع طبيعة الدراسة.
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مجتمع الدراسة
تك ون مجتم ع الدراس ة م ن المش تركين ف ي المرك ز الرياض ي ف ي فن دق الميردي ان وع ددھم
.132
عينة الدراسة
اشترك في الدراسة ثمانية أشخاص م ﱠمن يرتادون مركز رياضي لبناء األجسام )ج دول رق م
 1يوض ح موص فات العين ة( .إذ أن حج م الت دريب األس بوعي للعين ة ) (8س اعات وم دة الت دريب
الفعلي لھم ) 8إلى  10أش ھر( نتيج ة ألنھ م مبت دئين .أم ا نس بة العين ة م ن المجتم ع فبلغ ت )6.06
 .(%ت ﱠم اختيارھم بطريقة قصدية بھدف تقارب تلك المواص فات الجس مية والتدريبيّ ة و ِم ﱠم ن ل يس
لديه تاريخ مسبق في اإلصابات الرياضيّة ولع ّل ھ ذا م ا أ ّدى إل ى اش تراك ع د ٍد قلي ل ف ي الدراس ة
الحاليّة ،إضافةً إلى اس تبعاد شخص ين ف ي الدراس ة بس بب مك ان إق امتھم البعي د ع ن مك ان تطبي ق
الدراسة وبالتالي خوفا ً من حدوث تعب يُعزى إل ى المس افة الطويل ة الت ي س يقطعوھا .وق د ت ﱠم أخ ذ
الموافقة الخطية من المشتركين للتطوّع في ھذه الدراسة.
جدول ) :(1مواصفات عينة الدراسة.
المواصفات األنثروبومترية
العمر
الطول
الكتلة
مرشر كتلة الجسم

الوسط الحسابي
22.38
1.73
68.50
22.93

االنحراف المعياري
1.41
0.04
3.38
0.69

متغيرات الدراسة
 −متغير مستقل) :الغمر بماء بارد ،كرياتين الباودر(.
 −متغير تابع:
أوالً :إشارات تلف العضلة  /متغيرات بيوكيميائية
تش مل إن زيم كري اتين ك اينيز ") ،"Creatine kinase (CKم ايوغلوبين "Myoglobin
") ،(Mbإن زيم الكتي ك ديھ ايروجينيز ") ،"Lactic dehydrogenase (LDHإن زيم أل دوليز
") ."Aldolase (ALDثانيا ً -زمن تحمل األداء البدني.
تصميم الدراسة
ت ﱠم تص ميم الدراس ة وفق ا ً لنظ ام المجموع ة الواح دة عش وائية التوزي ع "،"Blind-design
حيث تضمنت  4تج ارب لجمي ع المش تركين وھم ا] :تجرب ة الكري اتين ")"Creatine trial (Cr
تجربة الغمر بالماء البارد ") ،"Cold water immersion (CWIتجربة الكري اتين م ع الغم ر
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") "Creatine + immersion (Cr + CWIوالتجرب ة الض ابطة ")،["Control trial (C
وبفاصل زمني مدته أسبوعين بين كل تجربة وذلك بھدف تجنب أية تأثيرات الحقة .تض منت ك ل
تجربة تمرينين .أ ّما األول فھو تمرين -مسبب تلف العضلة ،وأ ﱠما التمرين الثاني فھو الجري عل ى
بوضع مائل حت ى التع ب اإلرادي .وبع د االنتھ اء م ن ك ل تجرب ة ت ﱠم س حب
جھاز السير المتحرك
ٍ
عينة دم من كل الع ب ف ي ك ل تجرب ة لقي اس متغي رات الدراس ة الخاص ة بإش ارات تل ف العض لة
إضافةً إلى تسجيل زمن تحمل األداء البدني على جھاز السير المتحرك.
وق د طُل ب م ن المش تركين ع دم الخض وع لت دريبات ذات ش دة عالي ة قب ل أس بوع م ن بداي ة
التجربة ،تجنبا ً لإلصابات وحتى ال يُعزى التلف العض لي إل ى ت دريبات ذل ك األس بوع .أ ﱠم ا مقابل ة
األشخاص للبدء بكل تجربة فكانت جميعھا في تمام الساعة العاشرة صباحا ً .وق د ت ّم اخ ذ الموافق ة
الخطية من قبل المشتركين للتطوع بإجراء تجارب الدراسة.
تجرب ة الكري اتين الب اودر :قب ل الب دء ببروتوك ول التجرب ة بنص ف س اعة ق ام ك ل ش خص
بتناول  5غم من الكرياتين الب اودر م ذابا ً ف ي  250مل ل م ن الم اء الب ارد وم ن ث ﱠم االنتظ ار لح ين
مض ي م ا تبق ى م ن نص ف الس اعة للب دء بالتجرب ة .حي ث تض منت قي ام أف راد العين ة باإلحم اء 7
دقائق )ھرولة عل ى جھ از الس ير المتح رك عن د الس رعة  6ك م/س اعة ،وم ن ث م س حب لعض الت
الرجلين وبالتحديد عضالت الفخذ األمامية " "quadricepsوالداخلي ة " "Adductorsوالخلفي ة
" ،("Hamstringsعقب ذلك قيام الالعب بالعمل على جھاز مد الرجل  /الركبة "Seated leg
" ،extension machineوبعد  5دقائق م ن الراح ة ق ام األش خاص ب الجري عل ى جھ از الس ير
المتحرك )بوضع مائل بمقدار  7.5درجة( الختبار الجري المتزايد للسرعة حتّ ى التع ب اإلرادي
") "Volitional fatigueبدءاً من السرعة  8كم/ساعة لغاية التع ب اإلرادي ،حي ث ﱠ
أن الس رعة
كان ت ت زداد  1ك م/س اعة ك ل  5دق ائق( .وعن د االنتھ اء م ن التجرب ة أُخ ِذت عين ات دم م ن ك ل
مشترك لقياس متغيرات الدراسة.
تجربة الغمر بالماء البارد :تضمنت نفس بروتوكول التجربة السابقة ،ولك ن نص ف الس اعة
التي سبقت التجربة ت ﱠم خاللھا غمر كل شخص بالماء البارد في حوض جاكوزي ) 14-12درج ة
مئوية( ولمدة  12دقيقة .بعد ذلك طلب من األشخاص بعد ارت داء مالبس ھم االنتظ ار لح ين مض ي
ما تبقى من نصف الساعة للبدء بالتجربة.
تجرب ة الغم ر بالم اء الب ارد م ع الكري اتين الب اودر :تض منت نف س بروتوك ول التج ربتيّن
السابقتين ،ولكن نصف الساعة التي سبقت التجربة ت ﱠم خاللھ ا غم ر ك ل ش خص بالم اء الب ارد ف ي
جاكوزي )بقط ر  2م( ولم دة  12دقيق ة إض افةً إل ى تن اول  5غ م م ن الكري اتين الب اودر م ذابا ً ف ي
 250ملل من الماء البارد.
التجرب ة الض ابطة :تض منت ھ ذه التجرب ة نف س الخط وات الت ي اش تملت عليھ ا التج ارب
السابقة ولكن دون تناول كرياتين باودر ودون الغمر بماء بارد.
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وتج در اإلش ارة إل ى ﱠ
أن بع ض أف راد العين ة ب دؤوا ف ي تطبي ق تجرب ة الكري اتين واآلخ رين
بالتجربة الضابطة وھكذا دون علمھ م المس بق ع ن بروتوك ول ك ل تجرب ة .وذل ك لض مان تطبي ق
تصميم الدراسة األعمى العشوائي.
التمرين  -المسبب تلف العضلة :تض ّمن ھذا التمرين قي ام الرياض ي بالعم ل عل ى جھ از م د
الركبة وذلك بحمل ثقل من القدمين م ن وض ع الجل وس ""Seated leg extention machine
م ع ض رورة تطبي ق االنقب اض العض لي التط ويلي " ."Eccentric contractionأ ّم ا ال وزن
المطلوب حمله فكان ثلث وزن الالعب )أي بمقدار  25كغم بمعدل  5جلسات/جوالت وبواق ع 20
تكرار مع راحة مدتھا دقيقة بين كل جلسة "."5 sete × 20 rept with a 1 min rest
الغمر بالماء البارد :ت ﱠم تطبي ق الغم ر بالم اء الب ارد م ن خ الل الجل وس الطوي ل ف ي ح وض
جاكوزي ،وذلك بغم ر الق دمين لغاي ة الحدب ة الحرقفي ة العلوي ة األمامي ة "Anterior superior
" .iliac spineحي ث ت ﱠم وض ع عالم ة مرئي ة فس فورية عن د تل ك الحدب ة لض مان ع دم ارتف اع
مستوى الماء عن تلك الحدبة.
الكرياتين الباودر :ت ﱠم إذابته في م اء ب ارد ) 16-15درج ة مئوي ة( وذل ك لس ھولة امتص اص
الجس م للم اء الب ارد ) ،(Harri, et al.2002كم ا ت ﱠم خ ضّ العلب ة قب ل ش ربھا لض مان اخ تالط
الكرياتين مع الماء.
وأ ﱠم ا ع ن اختي ار الكري اتين الب اودر فھ ذا راج ع حس ب م ا أظھرت ه الدراس ات الس ابقة ح ول
أفضلية امتصاص الكرياتين الباودر مقارنة بالكبسول(Friedman,et al.2003;Harris,et al .
) 2004;McMorris,et al.2000وأ ّما عن الكمية  5غـم ،فھذا راجـع إلى م ـا أوص ـت ب ه ع ّدة
دراس ـات ح ول كمي ة اس تخدام الكري اتين يومي ا ً(Balsom, et al, 1995; Feroutti & .
Remmert, 2003; Gordon, et al. 1995; Harris, et al. 1992; Tarnopolsky, et
) al. 2005; Tortora & Derickson, 2010وأ ّم ا ع ن  250مل ل فھ ذا راج ع إل ى تناس ب
الكمي ة م ع حج م الم اء الش روب حت ى ﱠ
أن دراس ة اس تخدمت  150مل ل ).(Harris et al. 2002
وأ ّم ا ع ن تن اول الكري اتين قب ل نص ف س اعة م ن ب دء التجرب ة فھ ذا راج ع إل ى فت رة امتصاص ه
وتخزين ه داخ ل الخالي ا العض لية والت ي يفض ل أن ال تق ل ع ن نص ف س اعة وأن ال تزي د ع ن
س اعة(Birch, et al. 1994; Cooke, et al. 1995; Feroutti & Remmert, 2003; .
)Friedman, et al. 2003; Rossiter, et al. 1996
القياس األساسي/المرجعي ""Baseline
بع د ابتع اد الالعب ين ع ن الت دريب لم دة ي ومين ،ت ﱠم أخ ذ عين ات ال دم )~ 8مل ل( م ن
 Antecubital vein fossaوذل ك بع د اس تراحة م دتھا  20دقيق ة م ن وص ولھم إل ى فن دق
المريديان-عمان في الصباح الباكر ) 9-8ص باحا ً( .وھ ذه القياس ات تع ّد األس اس ف ي تحدي د م دى
التغير الحاصل في متغيرات الدراسة البيوكيميائي ة م ع ض رورة التأكي د عل ى أنّھ ا ليس ت قياس ات
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قبلية )ال يتم تحليلھا إحصائيا ً( .وتجدر اإلشارة إلى ﱠ
أن تطبيق التجارب كان خ الل ش ھري م ارس
ومايو لعام  2013وبنفس الفندق.
المواد واألدوات
ت ﱠم اس تخدام ع ّدة أدوات وم واد منھ ا أجھ زة س ير متح رك )Treadmill, lifefitness-
 ،(6322;USAجھاز لقياس الوزن والطول ) ،(Seca-220, Germanعالم ات فس فورية (h-
) ،Staedtler, Germanجھ از لقي اس درج ة ح رارة م اء الغم ر Aquatics glass
) ،(thermometer-Tropica, Chinaساعة توقيت) ،( Stopwatch, Casio-Japanقوالب
ثل ج ) 1م ×  20س م( ،ح وض ج اكوزي ،جھ از م ّد الركب ة Leg-seated extension
) ،(machine,lifefitness,USAجھ از لفص ل عين ات ال دم Centrifuge,herous-
) ،(3000/rpm,Germanجھ از لقي اس متغي رات الدراس ة Radioimmunoassay/LKB
).(Rack,Finland
التحليل اإلحصائي
ت ﱠم جمع البيانات وجدولتھا وم ن ث ﱠم معالجتھ ا إحص ائيا ً باس تخدام الحزم ة اإلحص ائية للعل وم
اإلجتماعي ة ") ،"Statistical package for social sciences (SPSSإذ ت ﱠم حس اب
المتوس طات الحس ابية واإلنحراف ات المعياري ة .إض افة ل ذلك ت ﱠم تطبي ق اختب ار تحلي ل القياس ات
المتك ررة " "Repeated measurementsنظ راً ﱠ
ألن ھ ذه الدراس ة تتض من مجموع ة واح دة
طُبق عليھا أكثر من تجربة أو أكثر من قياسين .كما ت ﱠم اس تخدام اختب ار ش يفيه ""Scheffe test
للمقارن ات البعدي ة " "Post hocوذل ك إليج اد الف روق ب ين التج ارب ف ي حال ة وج ود دالل ة
إحصائية عند اختبار تحليل القياسات المتكررة.
عرض النتائج
فيما يختص بمتغيرات اشارات تلف العضلة ،ت ﱠم حساب المتوس طات الحس ابية واالنحراف ات
المعيارية لنتائج قياسات إشارات تلف العضلة ألفراد عينة الدراسة في ك ل تجرب ة )ج دول رق م 1
يوض ح ذل ك( .حي ث ب يﱠن الج دول ّ
أن ھن اك فروق ا ً حس ابيّة/ظ اھرة ف ي المتوس طات الحس ابية ف ي
تجارب الدراسة األرب ع ،وق د اس تخدم الرس م البي اني لتوض يح تل ك الف روق )ش كل رق م  1يوض ح
ذلك( .ولتحديد مستويات الدالل ة اإلحص ائية لتل ك الف روق ت ﱠم اس تخدام اختب ار القياس ات المتك ررة
" "Repeated measurementsللفروق بين متوسطات التجارب األربع )جدول رقم  2يوضح
ذلك( .حيث بيﱠن الجدول وجود فروق دال ة إحص ائيا ً عن د مس توى الدالل ة اإلحص ائية )(∝=0.05
عن د متغي رات الدراس ة كلھ ا ) .(CK, Mb, LDH, & ALDولتحدي د مص ادر تل ك الف روق ت ﱠم
اس تخدام اختب ار ش يفيه ") "Scheffeج دول رق م  3يوض ح ذل ك( وال ذي ب يﱠن وج ود ف روق دال ة
إحصائيا ً بالنسبة لمتغيري  CK & Mbبين التجربة الضابطة وتجارب الكرياتين الباودر ،الغم ر
بالم اء الب ارد والغم ر م ع الكري اتين ولص الح تل ك التج ارب ال ثالث ،وك ذلك وج ود ف روق دال ة
إحصائيا ً بين تجربة الكرياتين الباودر وتجربت ّي الغمر بالماء البارد والغمر مع الكرياتين ولصالح
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تلك التجربتيّن .أ ﱠما متغير  LDHفقد بيﱠن الجدول وجود فروق دالة إحصائيا ً بين تجربة الكري اتين
الباودر وتجارب الغمر بالماء البارد والغم ر م ع الكري اتين والض ابطة ولص الح تجرب ة الكري اتين
الباودر ،وكذلك فروق دالة إحصائيا ً بين التجربة الضابطة وتجربت ّي الغم ر بالم اء الب ارد والغم ر
مع الكري اتين ولص الح التجرب ة الض ابطة .أ ﱠم ا متغي ر  ALDفق د ب يّن الج دول وج ود ف روق دال ة
إحصائيا ً بين تجربة الكرياتين الباودر وتجربتي الغمر بالماء البارد والغمر مع الكرياتين ولصالح
تجرب ة الكري اتين الب اودر ،وك ذلك ف روق دال ة إحص ائيا ً ب ين التجرب ة الض ابطة وتجربت ّي الغم ر
بالماء البارد والغمر مع الكرياتين ولصالح التجربة الض ابطة وك ذلك وج ود ف روق دال ة إحص ائيا ً
لصالح تجربة الغمر بالماء البارد مقارنة بتجربة الغمر مع الكرياتين.
ج دول ) :(2المتوس طات الحس ابية واالنحراف ات المعياري ة الخاص ة بمتغي رات إش ارات تل ف
العضلة حسب التجارب األربع )القياس األساسي يعد مرجعية ،ال يدخل في التحليل اإلحصائي(.
إشارات
تلف
العضلة
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300

10
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8
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322.88
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304.13
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6

352.5

10.063

4

190.31

2
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11.813

13.1

9

3.962

0

0
baseline

control

Cr

CWI

baseline

CWI+Cr

Cr
control
(Aldolase (U/L

CWI

CWI+Cr

(Lacticdehydrogenase (U/L

شكل ) :(1المتوسطات الحسابية لمتغيرات إشارات تلف العضلة حسب تجارب الدراسة األربع.
جدول ) :(3نتائج اختبار تحليل القياسات المتكررة للفروق بين المتغيرات الخاصة بإشارات تلف
العضلة حسب التجارب األربع.
إشارات
التلف
العضلي
CK
Mb
LDH
ALD

مصدر
التباين
التجربة
الخطأ
التجربة
الخطأ
التجربة
الخطأ
التجربة
الخطأ

مجموع
المربعات

درجة
الحرية

1840.542
291.856
2659.308
201.622
1086.018
143.108
58.590
4.952

3
4
3
4
3
4
3
4

متوسط
المربعات
613.514
72.964
886.436
50.406
362.006
35.777
19.53
1.238

قيمة ف

مستوى
الداللة

8.408

*.000

17.586

*.000

10.118

*.000

15.775

*.000

* ذات داللة إحصائية عند مستوى الداللة )∝ = .(0.05
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جدول ) :(4نتائج اختبار شيفيه ) (Scheffeللفروق بين المتغيرات الخاصة بإشارات تلف
العضلة حسب التجارب األربع.
التجربة
المتغير

CK

المتغير

Mb

المتغير

LDH

المتغير

ALD

المتوسط
الحسابي
244.00 Control
229.25 Cr
215.75 CWI
211.00 CWI+ Cr
التجربة
المتوسط
الحسابي
57.00 Control
43.63 Cr
35.38 CWI
33.63 CWI+Cr
التجربة
المتوسط
الحسابي
322.88 Control
304.13 Cr
343.00 CWi
352.50 CWi+Cr
التجربة
المتوسط
الحسابي
10.063 Control
9.000 Cr
11.813 CWi
13.100 CWi+Cr

Contro
l

Cr

244.00

CWI

CWI+Cr

229.25

215.75

211.00

*14.75

*28.25
*13.50

*33.00
*18.25
4.75

Control

Cr

CWI

CWI+Cr

57.00

43.63

35.38

33.63

*13.37

*21.62
*8.25

*23.37
*10.00
01.75

Control

Cr

CWI

CWI+Cr

322.88

304.13

343.00

352.50

*18.75

*20.12
*38.87

*29.62
*48.37
9.50

Control

Cr

CWI

CWI+Cr

10.063

9.000

11.813

13.100

1.063

*1.750
*2.813

*3.037
*4.100
*1.287

* ذات داللة إحصائية عند مستوى الداللة )∝ = .(0.05
مجلة جامعة النجاح لألبحاث )العلوم االنسانية( المجلد  2015 ،(8) 29ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

14

https://digitalcommons.aaru.edu.jo/anujr_b/vol29/iss8/6

Abu Mohammad and Haddad: Effects of Cold Water Immersion and Creatine Powder on Signs of M

محمد أبو محمد ،وراكان حداد ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 1567

ثاني ا ً :فيم ا يخ تص بمتغي ر زم ن تحم ل األداء الب دني .ت ﱠم حس اب المتوس طات الحس ابية
واالنحراف ات المعياري ة لقياس ات زم ن تحم ل األداء الب دني لجمي ع أف راد العين ة ف ي ك ل تجرب ة
)جدول رقم  5يوضح ذلك( .حي ث ب يﱠن الج دول ّ
أن ھن اك فروق ا ً حس ابيّة/ظ اھرة ف ي المتوس طات
الحسابية في تجارب الدراسة األربع ،وقد استخدم الرسم البياني لتوضيح تلك الف روق )ش كل رق م
 2يوضح ذلك( .ولتحديد مستويات الدالل ة اإلحص ائية لتل ك الف روق ت ﱠم اس تخدام اختب ار القياس ات
المتكررة " "Repeated measurementsللفروق بين متوسطات التجارب األربع )جدول رق م
 6يوض ح ذل ك( .حي ث ب يﱠن الج دول وج ود ف روق دال ة إحص ائيا ً عن د مس توى الدالل ة اإلحص ائية
) (∝=0.05ب ين التج ارب األرب ع .ولتحدي د مص ادر تل ك الف روق ت ﱠم اس تخدام اختب ار ش يفيه
") "Scheffeج دول رق م  7يوض ح ذل ك( وال ذي ب يﱠن وج ود ف روق دال ة إحص ائيا ً ب ين التجرب ة
الض ابطة وتجرب ة الكري اتين الب اودر والغم ر بالم اء الب ارد والغم ر م ع الكري اتين ولص الح تل ك
التجارب الثالث .كذلك أظھر الجدول فروقا ً دالّة إحصائيا ً بين تجربت ي الكري اتين الب اودر والغم ر
بالماء البارد وتجربة الغمر مع الكرياتين ولصالحھا.
جدول ) :(5المتوسطات الحسابية واالنحرافات المعيارية لمتغير زمن تحمل األداء البدني حسب
التجارب األربع.
المتغير
زمن تحمل
األداء البدني

Control

Cr

CWI

Cr+ CWI

4.45±27.49

5.45±32.53

4.97±33.57

3.89±39.50

45
40
35
30
25
20

39.5

15

33.57

32.53

27.49

10
5
0
CWI+Cr trial

CWI trial

Cr trial

control

(Endurance time (min

شكل ) :(2المتوسطات الحسابية لمتغير زمن تحمل األداء البدني حسب تجارب الدراسة األربع.
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جدول ) :(6نتائج اختبار تحليل تباين القياسات المتكررة للفروق بين متوسطات زمن تحمل
األداء البدني حسب التجارب األربع.
مصدر التباين
التجربة
الخطأ

مجموع
المربعات
2837.441
239.887

درجة
الحرية
3
4

متوسط
المربعات
945.814
59.972

قيمة ف

مستوى
الداللة

15.771

*.000

* ذات داللة إحصائية عند مستوى الداللة )∝ = .(0.05
جدول ) :(7نتائج اختبار شيفيه ) (Scheffeللفروق بين قياسات متغير زمن تحمل األداء البدني
حسب تجارب الدراسة األربع.
التجربة
المتوسط الحسابي
27.49
)(C
32.53
Cr
33.57
CWi
38.90
CWi+Cr

Cr
32.53
*5.04

Control
27.49

CWI
33.57
*6.08
1.04

CWI+Cr
38.90
*11.41
*6.37
*5.33

* ذات داللة إحصائية عند مستوى الداللة )∝ = .(0.05
المناقشة
ك ان الھ دف م ن ھ ذه الدراس ة معرف ة ت أثير الغم ر بالم اء الب ارد والكري اتين الب اودر عل ى
إشارات التل ف العض لي وزم ن تحم ل االداء الب دني .وق د أظھ رت نت ائج الدراس ة الحالي ة ﱠ
أن تل ك
الكري اتين الب اودر ،الغم ر بالم اء الب ارد والغم ر م ع الكري اتين كلھ ا س اھمت ف ي التخفي ف م ن
إشارات التلف العضلي ولكن دون منعه ،كما ساھمت في زيادة زم ن تحم ل األداء الب دني مقارن ة
بالتجربة الضابطة .ھذا وسيتم مناقشة النتائج المتعلقة بكل متغير من متغيرات الدراسة على حدا.
كرياتين كاينيز ـ )Creatine kinase (CK/CPK
أظھرت نتائج الدراسة ﱠ
أن تركيـز كرياتين كاينيز في تجارب الدراسة كان أعلـى من القي اس
األساسي/المرجعي ) (79.13 U/Lوكذلك من المدى الطبيع ي ) .(38-197 U/Lوھ ذا م ر ّده ق د
يرجع إلى الجھد البدنـي الذي خضع له أفراد عينة الدراسة ،فتركي ز  CKي زداد عن ـد الرياض يين
أثن ـاء تعرض ھم لحم ل ب دني ،وھ ذا راج ع إل ـى حاج ة الخالي ـا العضلي ـة إل ى كمي ـات وفي رة م ن
 ATPلالستمرار باالنقباض العضلي .كما أظھرت النتائج ﱠ
بأن تركيـز  CKكان أق ل أو/و أفض ل
دال إحص ائيا ً ف ي تج ارب الكري اتين الب اودر والغم ر بالم اء الب ارد والغم ر م ع الكري اتين
كل ٍ
وبش ٍ
) 211.00 U/L; 215.75 U/L; 229.25 U/Lعل ى الت والي( مقارن ة بالتجرب ة الض ابطة
مجلة جامعة النجاح لألبحاث )العلوم االنسانية( المجلد  2015 ،(8) 29ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

16

https://digitalcommons.aaru.edu.jo/anujr_b/vol29/iss8/6

Abu Mohammad and Haddad: Effects of Cold Water Immersion and Creatine Powder on Signs of M

محمد أبو محمد ،وراكان حداد ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 1569

) .(244.00 U/Lولع ﱠل تفسير ذلك يرجع إلى ﱠ
أن أفراد العينة في التجرب ة الض ابطة ق د تعرّض وا
تلف عضلي أكثر ع ﱠما كان عليه الحال في التج ارب األخ رى والت ي اعتم دت عل ى الكري اتين
إلى ٍ
الب اودر أو/و الغم ر بالم اء الب ارد .فالكري اتين الب اودر يع ّد م ا ّدة منتج ة للطاق ة & (Behzadi
) Liu,2005; Tarnopolsky,et al.2005وأ ﱠما الغمر بالماء البارد فيسھم في زي ادة كمي ة ال دم
للعضالت العاملة وھذا أيضا ً يزيد من إنتاج الطاق ة .كم ا وأظھ رت النت ائج ب ﱠ
أن تركي ـز  CKك ان
دال إحصائيا ً في تجربت ّي الغمر بالماء البارد والغمر مع الكرياتين مقارنة
أقل أو/و أفضل
وبشكل ٍ
ٍ
بتجربة الكرياتين الب اودر .وھ ذه النتيج ة توافق ت م ع دراس ة أسنس او وآخ رون (Ascensao et
) al.2011إذ انخفض تركيز  CKبعد الغمر بالماء البارد مقارن ة بالم اء ال دافىء ولك ن دراس تھم
تمحورت حول التبريد البع دي .ولع ـ ّل تفس ير النتيج ة يرج ع إل ى اعتم اد أف راد العين ة ف ي تجرب ـة
الكرياتين الباودر عل ى النظ ام الفوس فاجيني بدرج ة أعل ـى مقارن ـة ع ّم ـا ك انوا علي ه ف ي التجرب ة
الضابطة ،فتركيز الكرياتين يزداد عند تناول كمي ة من ه & (Earnest et al.1995; Feroutti
) .Remmert,2003; Kreider et al.1998إض افةً ل ذلك ،ازدي اد كميت ه واالعتم اد علي ه ف ي
إنتاج الطاقة يُقلﱢل من تراكم الكتيت ال دم (Mihic,et al.2000) .وأ ﱠم ا ع ن تركي ز  CKف ي ال دم
في تجربت ّي الغمر بالماء البارد والغمر مع الكرياتين فقد كان قليالً كم ا بيﱠن ت النت ائج مقارن ة بتل ك
التج ربتيّن وم ن الممك ن تفس ير ذل ك إل ى ﱠ
أن تض يق األوعي ة الدموي ة الجلدي ة ج رّاء الغم ر بالم اء
البارد أ ّدى إلى تقليل نفاذه عبر مجرى الدم ).(Eston & Reters. 1998
مايوغلوبين ـ )Myoglobin (Mb
أظھرت نتائج الدراسة ﱠ
أن تركي ـز م ايوغلوبين ف ي تج ارب الدراس ة ك ان أعل ـى م ن القي اس
األساسي/المرجع ي ) (28.25 ng.mlبينم ا ل م يك ن أعل ى م ن الم دى الطبيع ي ).(< 60 ng.ml
وھذا ي ّدل على ﱠ
أن تركيز  Mbل م يك ن ض من معي ار التل ف العض لي ف ي جمي ع تج ارب الدراس ة.
ولكن بالمقارنة مع القياس األساس ّي ﱠ
فإن تركيزه في تجارب الدراسة ق د ازداد ع ﱠم ا ك ان علي ه قب ل
ّ
ّ
البدء بالتطبيق .ﱠ
إن تلك الزيادة في تركيزه في تجارب الدراسة دليل عل ى أن الجھ د الب دني ق د أث ر
عل ى أج زاء الخلي ة )الليف ة( العض لية ال س يّما العامل ة منھ ا .فت دريبات المقاوم ة ال س يﱢما )الج ري
المائ ل عل ى جھ از الس ير المتح رّك( ت ؤثر ف ي تركي ز  Mbف ي ال دم .ھ ذا وأظھ رت النت ائج ب ﱠ
أن
دال إحص ائيا ً ف ي تج ارب الكري اتين الب اودر ) (43.63
تركيـز  Mbكان أقل أو/و أفضل
وبشكل ٍ
ٍ
 ng. mlوالغمر بالماء البارد ) (35.38 ng.mlوالغمر م ع الكري اتين ) (33.63 ng.mlمقارن ة
بالتجربة الضابطة ) .(57.00 ng.mlولع ﱠل ھ ذا م ر ّده إل ى كمي ة الكري اتين الب اودر الت ي تناولھ ا
أفراد العينة في تجربة الكرياتين الباودر مقارنة بالتجربة الضابطة والت ي أ ّدى خاللھ ا األش خاص
التم رينين بش ّدة عالي ة دون وج ود عام ل مس اعد كب اقي التج ارب .ف ي الواق ع ،الش ّدة العالي ة ف ي
التدريب الرياضي ال تك ون نابع ة فق ط م ن ص عوبة التم رين ،فالتغذي ة غي ر الكافي ة والن وْ م القلي ل
يلعب ان دوراً كبي راً ف ي إح داث ص عوبة ل دى الالع ب ألداء الت دريب (Jounson & Mair,
) .2006كم ا وأظھ رت النت ائج ب ﱠ
دال إحص ائيا ً ف ي
كل ٍ
أن تركي ـز  Mbك ان أق ل أو/و أفض ل وبش ٍ
تجربت ّي الغمر بالماء البارد والغمر مع الكرياتين مقارنة بتجرب ة الكري اتين الب اودر .ولع لﱢ تفس ير
ذلك يرجع إلى ﱠ
أن حاجة الخاليا العضلية لحجم دم أكثر )بفعل ما يسببه الغمر( أفضل من حاجتھ ا
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إلى تناول كرياتين بالفم ووصوله إلى الخاليا العضلية بحجم دم ع ادي .وھ ذه النتيج ة توافق ت م ع
نتيجة دراسة ) Ascensao et al.(2011إذ ﱠ
أن الغمر بالماء البارد قلﱠل م ن تركي ز  ،Mbوك ذلك
توافق ت م ع نتيج ة دراس ة ) Bailey et al. (2007ولك ن كلت ا الدراس تين تض منتا الغم ر بع د
المجھود البدني .وعند الجمع بين عملية الغمر بالم اء الب ارد وتن اول الكري اتين الب اودر فلع ّل ذل ك
يحسن من تغذية الخاليا أكثر .فضال عن ذلكّ ،
فإن تضيق األوعية الدموي الجلدية أيضا ً يُقلﱢ ل م ن
نفاذ  Mbتجاه مجرى الدم ).(Eston & peters,1998
الكتيك ديھايدروجينيز ـ )Lactic dehydrogenase (LDH
أظھ رت نت ائج الدراس ة أن تركي ـز  LDHف ي تج ارب الدراس ة ك ان أعل ـى م ن القي اس
األساس ي/المرجع ي ) (190.31 U/Lوك ذلك م ن الم دى الطبيع ي ) .(140-280 U/Lولع ﱠل
تفسير ذلك مر ّدة إلى الش ّدة العالية التي تعرّض لھا المشتركين في كل تجربة .كما أظھرت النت ائج
ب ﱠ
دال إحص ائيا ً ف ي تجرب ة الكري اتين الب اودر
كل ٍ
أن تركي ـز  LDHك ان أق ل أو/و أفض ل وبش ٍ
) (304.13 U/Lمقارن ة بالتجرب ة الض ابطة والغم ر بالم اء الب ارد وتجرب ة الغم ر م ع الكري اتين
) 352.50 U/L; 343.00 U/L; 322.88 U/Lعل ى الت والي( .وتفس ير ذل ك ربّم ا يرج ع إل ى
اعتماد العينة على النظام الفوسفاجيني " "Phosphagen systemنتيجة لتناول األشخاص كمية
من الكرياتين الباودر .ﱠ
إن  LDHيعمل على تحوي ل حم ض البيروفي ك إل ى حم ض الالكتي ك عن د
انتاج الطاق ة وف ي حال ة ت راكم حم ض الالكتي ك يح دث من ع أو احب اط إلن زيم  LDHلمن ع ت راكم
حم ض الالكتي ك ) (Tortora & Derickson,2010ولك ن تركي زه القلي ل نس بيا ً ف ي تجرب ة
الكرياتين الباودر رب ّما دليل على اعتماد األش خاص عل ى نظ ام كري اتين فوس فات .كم ا وأظھ رت
النتائج ﱠ
دال إحصائيا ً في التجربة الضابطة مقارن ة
بأن تركيـز  LDHكان أقل أو/و أفضل
وبشكل ٍ
ٍ
ﱠ
بتجربت ّي الغمر بالماء البارد والغم ر م ع الكري اتين .وھ ذا ق د يرج ع إل ى أن زم ن الج ري )تحم ل
األداء البدني( عند التجربة الضابطة لم يكن ط ويالً مقارن ة بتجربت ّي الغم ر بالم اء الب ارد والغم ر
مع الكرياتين حيث حصل أفراد العينة في تلك التجربتيّن على زمن تحمل أطول.
ألدوليز ـ Fructose-biphosphate aldolase or aldolse
أظھ رت نت ائج الدراس ة أن تركي ـز  ALDف ي تج ارب الدراس ة ك ان أعل ـى م ن القي اس
األساسي/المرجعي ) (3.96 U/Lوكذلك م ن الم دى الطبيع ي ) .(1-7.5 U/Lولع ﱠل تفس ير ذل ك
يرجع إلى حاجة الخاليا العضلية للجلوكوز أثناء أداء المشتركين في كل تجربة .كما بيّن ت النت ائج
ﱠ
دال إحص ائيا ً ف ي تجربت ّي الكري اتين الب اودر
كل ٍ
أن تركي ـز  ALDك ان أق ل أو/و أفض ل وبش ٍ
) (9.000 U/Lوالتجرب ة الض ابطة ) (10.063 U/Lمقارن ة بتجربت ّي الغم ر بالم اء الب ارد
) (11.813 U/Lوالغمر مع الكرياتين ) .(13.100 U/Lولع ﱠل ھذا يرجع إلى ﱠ
أن االشخاص ف ي
تجربت ّي الغمر بالماء البارد والغم ر م ع الكري اتين اس تھلكوا جلوك وز أكث ر نتيج ة لل زمن األط ول
الذي جرى خالله المشتركين في تل ك التج ربتين ،األم ر ال ذي أ ّدى إل ى زي ادة تركي ز ھ ذا اإلن زيم
بشكل أعلى .ولع ﱠل ما يؤكد على ذلك نتيجة أخرى وھ ي وج ود ف روق دال ة إحص ائيا ً لص الح
بالدم
ٍ
تجرب ة الغم ر بالم اء الب ارد مقارن ة بتجرب ة الغم ر م ع الكري اتين .ف ي الواق ع ،ي زداد نش اط إن زيم
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 ALDفي حالة حاج ة الخالي ا إل ى انت اج جلوك وز جدي د (Eston & peters,1998;Tortora
) ،and Derickson,2010وبالتالي ﱠ
فإن تجربة الغمر مع الكري اتين حص ل خاللھ ا أف راد العين ة
على زمن أطول وبالتالي ساھما في انتاج طاقة أكثر.
زمن تحمل األداء البدني
كل دالﱟ إحص ائيا ً
أظھرت النتائج بأن زمن تحم ل األداء الب دني ك ان أط ول أو/و أفض ل وبش ٍ
في تجربة الكرياتين الباودر والغمر بالم اء الب ارد والغم ر م ع الكري اتين (32.53 min, 33.57
) min, & 39.50 minعلى التوالي مقارنة بالتجربة الضابطة ) .(27.49 minوقد يكون مر ّده
إلى تناول الكرياتين الب اودر باعتبارھ ا ُمن تج للطاق ة ،كم ا ﱠ
أن وف رة كري اتين فوس فات ف ي الخالي ا
ً
العضلية والناجمة عن تناول  5غم من الكرياتن الباودر أيضا ساھم ذلك في إنت اج  ATPبكمي ات
أوفر وأسرع ،ولعل ھذا يمكن التدليل عليه عند النظر إلى الس رعة الت ي وص ل إليھ ا أف راد العين ة
في تجربت ي الكري اتين الب اودر والغم ر بالم اء الب ارد وھ ي كان ت أعل ى ) 14ك م/س اعة( م ن تل ك
السرعة التي وصل أو جرى عندھا أفراد العينة على جھاز السير المتحرّك في التجرب ة الض ابطة
)13كم/ساعة( .وھذه النتيجة توافقت م ع ع دة دراس ات س ابقة ومنھ ا دراس ة ل ي )(Lee (2011
) .et al 2011حيث كانت فترة العمل على الدراجة أطول ومع دل العم ل ب الواط ك ان أعل ى عن د
تناول أفراد العينة كرياتين مقارنة بالتجربة الضابطة .وكذلك في دراسة روسيتر Rossiter et
) al. (1996حيث ﱠ
أن تناول مكمالت الكرياتين كان له دور في تقلي ل زم ن  1000تج ديف .وأ ّم ا
بالنسبة للغمر بالماء البارد ،ﱠ
فإن تضيق االوعي ة الدموي ة الجلدي ة ربﱠم ا س بﱠب زي ادة ف ي حج م ال دم
اف للعض الت العامل ة لالس تمرار
المركزي وبالتالي ضغط الدم األمر الذي انعك س ف ي دف ع دم ك ٍ
ب الجري ل زمن أط ول ،وربم ا ھ ذه اآللي ة الفس يولوجية كان ت منخفض ة أو مت أثرة ف ي التجرب ة
الض ابطة ج رّاء ع دم وج ود عام ل مس اعد ُمن تج للطاق ة ،مم ا أدى ذل ك إل ى انخف اض دف ع ال دم
للعض الت وبالت الي ع دم الق درة عل ى االس تمرار ف ي الج ري عل ى الجھ از .ولك ن تل ك اآللي ة إل ى
جانب تناول الكرياتين الب اودر ك ان لھ ا ت أثير أفض ل ولع ﱠل م ا ي ّدلﱢل عل ى ذل ك تل ك الس رعة الت ي
وصل أو جرى عندھا أفراد العينة ف ي تجرب ة الغم ر م ع الكري اتين ) 15ك م/س اعة( والت ي س ببت
وجود فروق دالة إحصائيا ً بينھا وبين تجربتي الغمر بالماء البارد والكرياتين الباودر.
االستنتاجات والتوصيات
بنا ًء على نتائج الدراسة الحالية ،فإنّه يمكن االستنتاج ﱠ
بأن الكرياتين الباودر ) 5غ م م ذابا ً ف ي
 250ملل ماء( وغمر الجزء السفلي لغاية الحدبة الحرقفية العلوي ة بالم اء الب ارد ) 14-12درج ة
مئوية لمدة  12دقيقة( كان لھما ت أثير إيج ابي ف ي التخفي ف م ن إش ارات تل ف العض لة ولك ن دون
منعه .كما كان لھما تأثير إيجابي ف ي زي ادة زم ن تحم ل األداء الب دني ،ولك ن الغم ر بالم اء الب ارد
كان له تأثير إيجابي أفضل .من ھنا ،ﱠ
فإن الباحث يوصي باستخدام طريقة الغمر بالم اء الب ارد ف ي
المراك ز الرياض ية لبن اء األجس ام لم ا ل ه دور ف ي التخفي ف م ن إش ارات التل ف العض لي ال س يّما
للمشتركين الجدد .كما يوصي بإجراء دراسة مشابھة على عينة رياضيين محترفين وكذلك إجراء
دراسة أخرى على عينة إناث.
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ماذا أضافت الدراسة الحالية؟
تن اول الكري اتين الب اودر يخف ف م ن
اش ارات التل ف العض لي ويحس ن زم ن
.تحمل األداء البدني
غمر الجزء السفل ّي للجسم بما ٍء بارد قب ل
الجھ د الب دني يخف ف م ن اش ارات التل ف
العض لي ويزي د )يح ﱢس ن( زم ن تحم ل
.االداء البدني
تناول الكرياتين والغمر بالماء البارد قبل
الجھ د الب دني يخف ف م ن اش ارات التل ف
العض لي ويحس ن زم ن تحم ل االداء
.البدني

•
•

ما المعروف مسبقا ً عن الموضوع؟
• تناول الكرياتين يحسن من االداء البدني
.عالي الشدة كالعدو ورفع األثقال
• غم ر أج زاء م ن الجس م بم ا ٍء ب ارد بع د
الجھ د الب دني يُقل ل م ن اش ارات التل ف
.العضلي

•

References (Arabic & English)
− Ascensao, A. Leite, M. Robelo, AN. Magalhaes, S. & Magalhaes, J.
(2011). Effects of cold water immersion on the recovery of physical
performance and muscle damage following a one-off soccer match.
Journal of Sports Sciences 29 (3): 217-225
− Anugweje, KC. & Okanko, IQ. (2012). Effect of training on the
serum ctreatine kinase (CK) levels of athletes. Nature and Science 10
(9):180-185.
− Bailey, DM. Erith, SJ. Griffin, PJ. Dowson, A. Brewer, DS. Gant, N.
& Williams, C. (2007). Influence of cold-water immersion on indices
of muscle damage following prolonged intermittent shuttle running.
Journal of Sports Sciences 1-8 First article.
− Balsom, PD. Sjodin, B. & Ekblom, B. (1995). Skeletal muscle
metabolism during short duration high-intensity exercise influence of
creatine supplementation. Acta Physiol Scand 154: 303-10.
− Behzadi, Y. & Liu, TT. (2005). An arteriolar compliance model of
the cerebral blood flow responses to neural stimulus. Neuroimaging
25: 1100-1111.
− Birch, R. Noble, D. & Greenhaff, PL. (1994). The influence of
dietary creatine supplementation on performance during repeated

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ2015 ،(8) 29 مجلة جامعة النجاح لألبحاث )العلوم االنسانية( المجلد

https://digitalcommons.aaru.edu.jo/anujr_b/vol29/iss8/6

20

Abu Mohammad and Haddad: Effects of Cold Water Immersion and Creatine Powder on Signs of M

1573  وراكان حداد ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ،محمد أبو محمد

−

−
−

−
−
−
−

−
−
−

bouts of maximal isokinetic cycling in m an. Eur J Appl Physiol O
ccup Physiol 69 (3): 268-276.
Blomstrand, E. Hassmen, P. Ek, S. Ekblom, B. & Newsholme, EA.
(1997). Influence of ingestion a solution of branched chain amino
acids on perceived exertion during exercise. Acta Phsiologica
Scandinavica 159: 41-49.
Byrne, C. Twist, C. & Eston, R. (2004). Neuromuscular function
after exercise-induced muscle damage: Theoretical and applied
implications. Sports Medicine 34: 49-69.
Charro, MA. Aoki, MS. Nosaka, K. Foschini, D. Figueira, Jr A. &
Bacurau, RF. (2011). Comparison between multiple sete and halfpyramid resistance exercise bouts for muscle damage profile.
European Journal of Sport Science 1-6 First article.
Cooke, WH. Grandjean, PW. & Barnes, WS. (1995). Effects of oral
creatine supplementation on power output and fatigue during bicycle
ergometry. J Appl Physiol 78 (2): 670-673.
Corbett, J. Barwood, MJ. Lunt, HC. Milner, A. & Tipton, MJ.
(2011). Water immersion as a recovery aid from intermittent shuttle
running exercise. European Journal of Sport Science 1-6 First article.
Dangott, B. Schultz, E. & Mozdziak, PE. (2000). Dietary creatine
monohydrate supplementation increases satellite cell mitotic activity
during compensatory hypertrophy. Intr J Sports Med 21: 13-16.
Earnest, C. Snell, P. Rodriguez, R. Almada, A. & Mitchell, T.
(1995). The effect of creatine monohydrate ingestion on anaerobic
power inices, muscular strength and body composition. Acta Physiol
Scand 153:207-9.
Eston, R. & Peters, D. (1999). Effects of cold water immersion on the
symptoms of exercise-induced muscle damage. Journal of Sports
Sciences 17: 231-238.
Ferrauti, A. & Remmert, H. (2003). The effect of creatine
supplementation: A review with special regards to ballgames.
European Journal of Sport Science 3 (3): 1-27.
Friedman, LS. Brautbar, N. Barach, P. Wolfe, AH. & Richter, ED.
(2003). Creatine phosphate kinase elevations muscle damage

2015 ،(8) 29 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح لألبحاث )العلوم االنسانية( المجلد

Published by Arab Journals Platform, 2015

21

An-Najah University Journal for Research - B (Humanities), Vol. 29 [2015], Iss. 8, Art. 6

"......  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ "أثر الغمر بالماء البارد والكرياتين الباودر على1574

−

−
−
−
−

−

−
−
−
−

following expostures to anticholinesterase: 2 Sentinel patients.
Archives of Environmental Health: An International Journal 58 (3):
167-171.
Gordon, A. Kaijser, L. Kristgansson, S. Rolf, C. Nyguist, O. &
Sylren, C. (1995). Creatine supplementation in chronic heart failure
increases skeletal muscle creatine phosphate and muscle
performance. Cardiovascular Research 30: 413-38.
Greenhaff, PL. Bodin, K. Soderlund, K. & Hutman, E. (1994). Effect
of oral creatine supplementation on skeletal muscle phosphocreatine
resynthysis. Am J Physiol; 266 (5): 725-730.
Guyton, AC. & Hall, JE. (2006). Textbook of Medical Physiology
2006, 11th edition. ELSEVIER SAUNDERS, USA (pp 905-17).
Harris, RC. Soderlund, K. & Hultman, E. (1992). Elevation of
creatine in resting and exercised muscle of normal subjects by
creatine supplementation. Clin Sci 83 (3): 367-374.
Harris, RC. Almada, AL. Harris, DB. Dunnett, M. & Hespet, P.
(2004). The creatine content of creatine serum and the change in the
plasma concentration with ingestion of a single dose. Journal of
Sports Sciences 22: 851-857.
Hiroshi, H. Tadashi, T. Takashi, K. & Masahiro, Y. (2005). Wearing
a cooling jacket during exercise reduces thermal strain and improve
endurance exercise performance in a warm environment. Journal of
Strength and Conditioning Research 19 (1): 122-128.
James, BW. Goodband, RD. Unruh, JA. Tokach, MD. Nelssen, JL. &
Dirtz, SS. (2002). A review of creatine supplementation and its
potential to improve pork quality. J Appl Anim Res 21: 1-16.
Jounson DL and Mair SD. (2006). Clinical Sports Medicine MOSBY
ELSEVIER, USA (pp 39).
Lee, CL. Lin, JC. & Cheng, CF. (2011). Effect of creatine plus
caffeine supplements on time to exhaustion during an incremental
maximal exercise. European Journal of Sport Science I: 1-9.
Lemon, PW. & Proctor, DN. Protein intake and athletic
performance. Sports Medicine 12: 313-325.

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ2015 ،(8) 29 مجلة جامعة النجاح لألبحاث )العلوم االنسانية( المجلد

https://digitalcommons.aaru.edu.jo/anujr_b/vol29/iss8/6

22

Abu Mohammad and Haddad: Effects of Cold Water Immersion and Creatine Powder on Signs of M

1575  وراكان حداد ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ،محمد أبو محمد

−

−
−

−

−

−

−

−
−

Magal, M. Dumke, CL. Urbiztondo, ZG. Cavill, ML. Triplett, NT.
Quindry, JC. McBride, JM. & Epstein, Y. (2010). Relationship
between serum creatine kinase activity following exercise-induced
muscle damage and fiber composition. Journal of Sport Science 28
(3): 257-266.
Marino, FE. (2002). Methods, advantages, and limitations of body
cooling for exercise performance. Br J Sports Med 36: 89-94.
McMorris, T. Mielcarz, G. Harris, RC. Swain, JP. & Howard, A.
(2007). Creatine supplementation and cognitive performance in
elderly individuals. Aging, Neuropsychology, and Cognition 14:
517-528.
Mihic, S. McDoland, JR. McKenzie, S. & Tarnopolsky, MA. (2000).
Acute creatine loading increases fat-free mass, but does not affect
blood pressure, plasma creatinine, or CK activity in men and women.
Med Sci Sports Exerc 32 (2): 291-296.
Montgomery, PG. Pyne, DB. Cox, AJ. Hopkins, WG. Minahan, CL.
& Hunt, PH. (2008). Muscle damage, inflammation, and recovery
interventions during a 3-day basketball tournament. European
Journal of Sport Science 8 (5): 241-250.
Morifuji, M. Aoyama, T. Nakata, A. Sambongi, C. Koga, J.
Kurihara, K. Kanegae, M. Suzuki, K. & Higuchi, M. (2011). Postexercise ingestion of different amounts of protein affects insulin
concentration in humans. European Journal of Sport Science I: 1-9.
Patra, S. Bera, S. Sinharoy, S. Ghoshal, S. Ray, S. Basu, A.
Schlattner, U. Wallimann, T. & Ray, M. (2008). Progressive
decrease of phosphocreatine, creatine and creatine kinase in skeletal
muscle upon transformation to sarcoma. FEBS Journal 275: 32363247
Quod, MJ. Martin, DT. & Laursen, PB. (2006). Cooling athletes
befor competition in the heat. Sports Med 36 (8): 671-682.
Rossiter, HB. Cannell, ER. & Jakeman, PM. (1996). The effect of
oral creatine supplementation on 1000-m performance of competitive
rowers. Journal of Sports Sciences 14: 175-179.

2015 ،(8) 29 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح لألبحاث )العلوم االنسانية( المجلد

Published by Arab Journals Platform, 2015

23

An-Najah University Journal for Research - B (Humanities), Vol. 29 [2015], Iss. 8, Art. 6

"......  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ "أثر الغمر بالماء البارد والكرياتين الباودر على1576

−
−

−
−

−

−
−
−

−
−
−

Rawson, ES. & Clarkson, PM. (2000). Creatine supplementation:
The athletes friend or foe. International SportMed Journal 1(1).
Rowlands, AV. Eston, RG. & Tilzey, C. (2001). Effect of stride
length manipulation on symptoms of exercise-induced muscle
damage and the repeated bout effect. Journal OF Sports Sciences 19:
333-340.
Sellwood, KL. Brukner, P. Williams, D. Nicol, A. & Hinman, R.
(2007). Ice-water immersion and delayed-onset muscle soreness: a
rondomised controlled trial. Br J Sports Med 41: 392-397.
Sorrichter, S. Mair, J. Koller, A. Mullar, E. Kremser, C. Judmaire,
W. Haid, C. Calzolari, C. & Puscendrof, B. (2001). Creatine kinase,
myosin heavy chains and magnetic resonance imaging after
eccentric exercise. Journal of Sport Science 19: 687-691.
Stocks, JM. Patterson, DE. Hyde, DE. Jenkins, AB. Mittleman, KD.
& Taylor, NA. (2004). Effects of immersion water temperature on
whole-body fluid distribution in humans. Acta Physiol Scand 182: 310.
Takashima, W. Ishii, K. Takizawa, K. Yamaguchi, T. & Nosaka, K.
(2004). Muscle damage and soreness following a 50-km crosscountry ski race. European Journal of Sport Science 7 (1): 27-33
Takizawa, K. Soma, T. Nosaka, K. Ishikima, T. & Ishii, K. (2011).
Effect of warm-up exercise on delayed-onset muscle soreness.
European Journal of Sport Science 1-7 First article.
Tarnopolsky, MA. Gibala, M. Jeukendrup, AS. & Phillips, SM.
(2005). Nutritional needs of elite endurance athletes. Part II: Dietary
protein and the potential role of caffeine and creatine. European
Journal of Sport Science 5 (2): 59-72.
Tortora, GJ T. & Derickson, B. (2010). Principle of Anatomy and
Physiology, 12th edition. Wiley, USA (pp 1112-17).
Williams, MH. & Branch, JD. (1998). Creatine supplementation and
exercise performance. J Am Coll Nutr; 17: 216-23.
Zainal, Z. Paul, S. & Kazunori, N. (2005). Effects of massage on
delayed-Onset muscle soreness, swelling, and recovery of muscle
function. Journal of Athletic Training 40: 174-180.

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ2015 ،(8) 29 مجلة جامعة النجاح لألبحاث )العلوم االنسانية( المجلد

https://digitalcommons.aaru.edu.jo/anujr_b/vol29/iss8/6

24

